
木の葉が色づいて、冷たい北風が吹き

始める晩秋。温かいものに心惹かれる毎

日です。ほくほくの炊き込みご飯が食べ

たくなりませんか？

この季節の炊き込みご飯といえば、き

のこがたっぷり入ったご飯。これから冬

に向けては、牡蠣や里芋の炊き込みご飯

など、美味しい食材が満載です。

いろいろな具材を混ぜたい炊き込みご

飯ですが、合わせる具材の相性によって、

ぐっと味が変わってきます。例えば牡蠣

にはしょうが、牛肉にはゴボウやひじき、

鶏肉にもゴボウや人参、きのこなどがよ

く合います。さんまや鮭も、きのことの

相性はばっちりです。きのこはどんな具

材でも美味しく味を引き立ててくれます。

炊き込みご飯を美味しく仕上げるには、

魚や肉などのたんぱく質と野菜にプラス

して、油揚げやコンニャク、きのこなど

の味を加えることがポイントです。肉や

魚の代わりに缶詰でも大丈夫です。急に

思いついて炊く時には、さんまやサバ缶、

ツナ缶などがあれば便利ですね。

さて、具材がそろったら早速炊いてみ

ましょう。普通の炊飯器でも炊けますが、

やっぱり炊き込みご飯は土鍋が似合いま

す。ＩＨにも対応した土鍋があるので、

ひとつ持っておくと重宝します。土鍋で

炊く時は、お米を洗って一時間水に浸し

ます。普段炊く時と同じ量の水を入れて、

しょうゆ大さじ２、みりん大さじ２（米

２合の場合）を入れ、具材を混ぜて炊き

ます。沸騰したら弱火で十分。火を止め

て蒸らすと、お米がピンと立った美味し

いご飯ができあがります。

意外と簡単で、栄養満点の炊き込みご

飯。今夜のご飯にぜひどうぞ。

野瀬建築便り
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空気が乾燥する季節。お部屋の湿度は大丈夫で

すか？どんな加湿器が使いやすいのでしょう。

◆卓上が便利

オフィスや家事のテーブルには、卓上の可愛

いサイズが人気です。水筒ぐらいのサイズで

持ち運びもでき、ＵＳＢ端子からの給電もＯ

Ｋ。お肌にも喉にも、加湿器の効果が期待で

きます。

◆アロマの機能があるものも…

超音波式に多く、専用のパッドにオイルを染

み込ませて使うタイプや、お水の中に水性の

アロマを数滴たらすタイプのものがあります。

お部屋中にアロマの香りが漂って、一石二鳥

ですね。

◆加湿器のタイプは？

加湿器は、４つのタイプに分かれます。

・超音波式……超音波によって、水を微細な

粒子にして放出します。

・スチーム式…電気によって水を沸騰させ、

水蒸気を拡散させます。

・気化式………水を含んだフィルターに空気

を通して加湿します。

・ハイブリット式…気化式に温かいヒーター

機能を加えたもの。

それぞれの特徴や、メリット、デメリットな

どを考えて、お部屋にあったタイプを選びま

しょう。

加湿器の種類

を超えないように気をつけてくださいね。な

ぜかというと、血流を高める「ショウガオー

ル」という成分を壊してしまうからです。ま

た、カリカリになるまで乾燥させて常備する

と便利です。低温（８０〜１００℃くらい）

のオーブンでカリカリになるまで乾燥させま

す。細かく刻んでおくと、いつでも紅茶や

スープなどに入れることができ便利ですよ。

【血流をよくして正常なヘアサイクルに】

「最近、髪の抜ける量が多い気がする」と、

心配になることがありませんか？ もしかする

と、それは血のめぐりが悪いせいかもしれま

せん。血液の循環が滞ると、頭皮に栄養が行

き渡らなくなり、新しい髪が生えづらくなる

など、ヘアサイクルが乱れてしまうのです。

生姜を摂ることで血流がよくなると、頭皮に

も栄養が運ばれるようになります。乱れたヘ

アサイクルを正常な状態に戻せば、髪はきち

んと育ってくれるはずです。

【効果的な摂取方法は？】

薄毛予防におすすめなのは、加熱もしくは乾

燥させた生姜です。加熱するときは１００℃

生姜は美容に関心を持つ人たちからも注目される、優れた効果を数多く持つ食品

（野菜）です。そのうちの一つが、「育毛・発毛」の効果です。生姜を食生活に

上手に取り入れて、健やかな頭皮環境を保ちましょう。

『生姜で健康な頭皮に』



まず昼ですが、「ローズマリー2」に対し

て「レモン１」でブレンドした精油を、午

前中に２時間ほど嗅ぎましょう。集中力を

高め、記憶力が強化されます。

夜は、「ラベンダー２」に対して「オレン

ジスイート１」でブレンドした精油を嗅ぎ

ましょう。リラックスしてよく眠れます。

◆取り入れやすい方法は？

アロマディフュー

ザーで散布して香り

を楽しみましょう。

昼間の場合は、アロ

マペンダントに入れ

て出かけるのもいい

でしょう。アロマ

シートは襟元に貼れ

るので、就寝中の使

用もおすすめです。

下の２つの絵には、違うところが５つあるよ！あなたはいくつ見つけられる？？

心地よい香りに包まれながら、アロマで認

知症予防を始めませんか？ 始める時期に

早い遅いはありません。

◆嗅覚を刺激して予防と改善

認知症といわれてすぐ思い浮かぶものは、

「もの忘れ」ではないでしょうか。ところ

が、認知症においては、思い出せないこと

より先に「匂い」がわからなくなるそうで

す。でも、決して不安にならないでくださ

い。香りで嗅覚を刺激することで認知症の

予防や改善につながることが、最近の研究

で明らかになっているんです。

◆昼と夜で違う精油を

それぞれの時間帯で、異なったエッセン

シャルオイル（精油）の香りを嗅ぎます。

そうすることで、嗅覚が慣れてしまった

「脳への刺激」が薄れるのを防ぐのです。

●まちがいさがし●

まちがいさがし答え：①時計の針の長さが違う②リスさんの陰が違う③リスさんのメガネのブリッジが違う

④ハリネズミさんのマフラーの房の分け目が違う⑤右下のモミジの大きさが違う

答えはページ下にあるよ！
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建設業許可（般-３）第6685号 設計事務所登録第2-1154号

・提供できるもの リフォーム専門･耐震工事

（天然乾燥材住宅（ともいきの家）を予算に応じてご提供します）
・モットー 安くて丈夫な木の温もりを感じる家を提供したい。

・会社の場所 三重県津市高茶屋七丁目６番３６号
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※配信の停止を希望される場合は、お手数ですが、弊社までご連絡ください。
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今月も読んでくれて有難う！

季節の変わり目にはどうして

も体調を崩しがちになってし

まいます。皆さんご自愛下さ

い。来月も頑張って造ります。

お楽しみに！

◆ガレージを広げる

昔は一家に一台だった車

も、今は家族それぞれが

乗っていて、何台も所有

している家もあります。

庭を見直して、車が置け

る駐車場を広げると、２

世帯住宅がより使いやす

くなります。

◆押入をクローゼットに変える

収納スペースは、若い世代にはクローゼット

が使いやすいです。押入をクローゼットに変

えるだけでも暮らしやすくなります。そう

いったちょっとの工夫で２世帯での暮らしが

楽しくなります。

◆実は色々と良い面がある２世帯住宅

デメリットが注目されがちな同居ですが、メ

リットも沢山あります。子世代は、一緒に暮

らすことで家計の負担も見直せます。親世代

も、子世代と暮らせることで安心感を得られ

ます。今住んでいる家を少し見直すだけで、

２世帯住宅に変えられるかもしれません。プ

ライバシーに配慮して、２世帯で暮らせるよ

うに設備を足したり、スペースを分けてみま

しょう。

◆水回りを増やす

ミニキッチンを設置すると、お湯を沸かした

り、簡単な食事をしたり、手を洗ったりもで

きるので、便利になります。トイレをそれぞ

れに設置すると、ストレスが減ります。

今、２世帯住宅が見直されています。女性も働く時代になってきて、仕事、家事、子育て

と負担が増えていますが、そういった負担が減り、いざという時に頼ることができます。

～ ２世帯住宅を考える ～


